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ค าน า 
 

บทเรียนสาํเร็จรูป  ชุด สุขภาพดี ห่างไกลโรคภยั  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และ พลศึกษา  สาํหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3  หน่วยท่ี 4  เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ 
ใชเ้วลาเรียน  1  ชัว่โมง  ซ่ึงมีเน้ือหาเก่ียวกบัอาหารหลกั 5 หมู่ 
 จดัทาํข้ึนเพ่ือใชใ้นการจดัการเรียนการสอน  เพ่ือให้นกัเรียนมีความเขา้ใจใน
เน้ือหา  เกิดความคิดรวบยอด  บรรลุตามจุดประสงคก์ารเรียนรู้และมีผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนท่ีสูงข้ึน    ซ่ึงบทเรียนสาํเร็จรูปน้ี  นกัเรียนสามารถศึกษาเรียนรู้ไดด้ว้ยตนเอง  โดย
ปฏิบติัตามคาํแนะนาํของบทเรียนอยา่งเคร่งครัด  และตอ้งมีความซ่ือสตัยต่์อตนเอง 
 หวงัเป็นอยา่งยิ่งว่าบทเรียนส าเร็จรูป ชุด สุขภาพดี ห่างไกลโรคภยัน้ี  จะช่วย
ส่งเสริมให้นกัเรียนมีความรู้  เป็นประโยชน์โดยตรงแก่ผูเ้รียนและผูส้นใจศึกษาเป็นอยา่ง
ดี 
 
                     เบญจมาภรณ์  สิทธิ  
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 ให้นกัเรียนอ่านคาํแนะนาํและทาํตามคาํช้ีแจงแต่ละขั้นตอนตั้งแต่ตน้จนจบ  
นกัเรียนจะไดค้วามรู้อยา่งครบถว้น  โดยปฏิบติัตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

 1.  อ่านจุดประสงค์การเรียนรู้  

      แลว้นกัเรียนจะรู้ว่า  เม่ือเรียนบทเรียนจบแลว้  นกัเรียนสามารถทาํอะไรได้
บา้ง 
 2.  ตอบแบบทดสอบก่อนเรียน  

      ตามความเขา้ใจของนกัเรียนดว้ยตนเอง  แมจ้ะตอบผิดก็ไม่เป็นไร  ถา้นกัเรียน
อ่านบทเรียนต่อไป  จะตอบไดถู้กตอ้งในภายหลงั 
 3.  บทเรียนนี้  

      เสนอเน้ือเร่ืองเป็นส่วนยอ่ย ๆ  บรรจุในกรอบ  ซ่ึงมีเน้ือหาต่อเน่ืองกนัไป  

 4.  เร่ิมอ่านตั้งแต่กรอบที่ 1 เป็นต้นไป  

      นกัเรียนจะไดค้วามรู้  ความเพลิดเพลินและฝึกหดัไปดว้ย  โดยตอบคาํถามใน
แต่ละกรอบ  แลว้ตรวจคาํเฉลยต่อไป 

 5.  ถ้าตอบถูก  

      แสดงว่านกัเรียนเขา้ใจดีแลว้  อ่านกรอบต่อไปเร่ือย ๆ  จนจบ 
 6.  ถ้าตอบผดิ  

      ขอให้นกัเรียนกลบัไปอ่านกรอบนั้นให้เขา้ใจ  และตอบคาํถามอีกคร้ัง  จน
ถูกตอ้งแลว้  จึงอ่านกรอบต่อไป 

 7.  อย่าอ่านข้ามกรอบ  

      เพราะบทเรียนจะไม่ต่อเน่ืองกนั  ไม่ตอ้งรีบร้อน  ค่อย ๆ  ทาํความเขา้ใจให้
ครบทุกกรอบ 

 8.  เมื่ออ่านบทเรียนจบแล้ว  

      ให้นกัเรียนทาํแบบทดสอบหลงัเรียน  เพ่ือวดัความเขา้ใจของนกัเรียนอีกคร้ัง
หน่ึง 
 

ค าแนะน าในการใช้บทเรียน 
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มาตรฐานการเรียนรู้ 

มฐ.พ 4.1 เห็นคุณค่า และมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การ
ป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

               
ตวัช้ีวดั 
 พ 4.1 ป.3/2  จาํแนกอาหารหลกั 5 หมู่ 
  

        สาระการเรียนรู้ 
1. อาหารหลกั 5 หมู่ 
2. ความหลากหลายของชนิดอาหารในแต่ละหมู่ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
1. อธิบายและระบุอาหารแต่ละชนิดท่ีจดัอยูใ่นอาหารหลกั 5 หมู่อยา่งถูกตอ้งได ้

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

เร่ือง  อาหารหลัก 5 หมู่ 

ท าแบบทดสอบก่อน
เรียนก่อนนะคะ 
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เร่ือง  อาหารหลัก 5 หมู่ 
 

 ค าส่ัง   จงเลือกคาํตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
 

1.  ขอ้ใดคือความหมายของอาหาร  
 ก. ส่ิงท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 

ข.  ส่ิงท่ีทาํให้ร่างกายแขง็แรงตลอดไป 
  ค.  ส่ิงท่ีทาํให้ร่างกายสมบูรณ์ตลอดเวลา  

ง.  ส่ิงท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้ทาํชีวิตของเราสมบูรณ์ 
2.  อาหารหลกัหมู่ใดท่ีช่วยเพ่ิมพลงังานและความอบอุ่นให้แก่ร่างกายของเรา 

  ก.  ขา้ว  แป้ง  นํ้าตาล  เผือกมนั       
  ข.  ไขมนัจากสตัว์  และพืช 
  ค.  เน้ือสตัว ์ ไข ่ นม  และถัว่เมลด็แห้ง   
  ง.  ผกัใบเขียว และผลไม ้ 

3.  อาหารหลกัท่ีเรารับประทานมีก่ีหมู่  

  ก.  4 หมู่    ข.  5 หมู่ 
  ค.  6 หมู่    ง.  7 หมู่ 

4.  อาหารชนิดใด ท่ีช่วยให้ร่างกายของเราขบัถ่ายไดส้ะดวก  
  ก.  ขนมปังป้ิง    ข.  นมสด  

ค.  มะละกอสุก    ง.  ลูกช้ินทอด 
5.  นม ถัว่ คืออาหารในหมู่ใด  

  ก.  หมู่ท่ี 2    ข.  หมู่ท่ี 1 
  ค.  หมู่ท่ี 4    ง.  หมู่ท่ี 3 
 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
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6.  อาหารในขอ้ใดท่ีช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย   
ก.  ขนมเคก้    ข.  นมถัว่เหลือง 
ค.  นํ้าส้มคั้น    ง.  เผือกเช่ือม 

7.  ถา้ตอ้งการให้สายตามีสุขภาพดีควรรับประทานอาหารชนิดใด   
ก.  ขา้วมนัไก่    ข.  ไข่เจียว 

  ค.  ผดัฟักทองใส่ไข ่  ง.  ก๋วยเต๋ียวราดหนา้ 
8.  อาหารในขอ้ใดให้สารอาหารประเภทวิตามิน 

  ก.  ผดัพริกแกงหมู    
ข.  ขนมปังป้ิงทาเนย   
ค.  ขา้วขาหมู   
ง.  ผดัผกัรวมมิตร 

9.  อาหารประเภทใดท่ีให้สารอาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต 
  ก.  เน้ือสตัว ์นม   ข.  ข้ าวและแป้ง  
  ค.  นํ้าตาล นํ้ามนั   ง. พืชผกัและผลไม ้ 
  10.  ขอ้ใดคืออาหารหลกัหมู่ท่ี 5 

  ก.  ขา้วเหนียว 
ข.  นํ้าตาลทราย 

  ค.  ถ ัว่ลิสง    
ง.  นํ้ามนัมะพร้าว 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

1. ก 

5. ก 

4. ค 

3. ข 

2. ข 

10. ง 

6. ข 

7. ค 

8. ง 

9. ข 
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กรอบค าถาม    อาหาร มีความหมายอยา่งไร    
ตอบ....................................................................................................................  

   

กรอบที ่ 1 
เพ่ือนๆ ค่ะ ทราบรึป่าวค่ะ ว่าอาหารมี
ความสาํคญัอยา่งไรต่อสุขภาพและ  
การเจริญเติบโตของเรา ถา้ยงัไม่ทราบ
ไปเรียนรู้พร้อมๆ กนัเลยค่ะ 

อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีมนุษยกิ์น ด่ืมหรือรับเขา้สู่ร่างกายช่วยซ่อมแซม
อวยัวะท่ีสึกหรอ และทาํให้กระบวนการต่างๆในร่างกายดาํเนินไป
อยา่งปกติ ซ่ึงรวมถึงนํ้าดว้ย 

แลว้แต่ละวนัเราเลือกรับประทานอาหาร
ครบทั้ง 5 หมู่ หรือป่าวนะ  ถา้งั้นลองไป
ดูกนัว่าอาหารแต่ละหมู่ไดแ้ก่ อะไรบา้ง
และมีประโยชน์อยา่งไร 

 

เฉลยหนา้ถดัไป 
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กรอบค าถาม     อาหารหมู่ท่ี 1 ไดแ้ก่อาหารประเภทใดบา้ง 
ตอบ...............................................................................................................  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

กรอบที ่ 2 

เฉลยหนา้ถดัไป 

เฉลย กรอบที่ 1 
ส่ิงท่ีมนุษยกิ์น ด่ืมหรือรับเขา้สู่ร่างกาย 

อาหารหลกั 5 หมู่ 

อาหารหมู่ท่ี 1 อาหารประเภท
โปรตีน เป็นอาหารท่ีช่วยให้
ร่างกายเจริญ เติบโตและซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอ ควบคุมการทาํงาน
ของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายให้
ทาํงานเป็นปกติให้ร่างกาย
เจริญเติบโตให้พลงังานแก่ร่างกาย
ทนต่อสภาพแวดลอ้ม 

          อาหารหมู่ที่ 1  

เฉลยหนา้ถดัไป เฉลยหนา้ถดัไป 

ไดแ้ก่  เน้ือสตัวต่์างๆ เช่น 
เน้ือหมู เน้ือไก่ 

 ไข่ เช่น ไข่เป็น ไข่ไก่ 

นม เช่น นมสด นมววั 

ถัว่เมลด็แห้ง เช่น ถัว่เขียว 
ถัว่แดง เป็นตน้ www.kr
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กรอบค าถาม     อาหารหมู่ท่ี 2 ไดแ้ก่อาหารประเภทใดบา้ง 
ตอบ...............................................................................................................  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กรอบที ่ 3 

          อาหารหมู่ที่ 2  

อาหารหมู่ท่ี 2 ให้สารอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต ท่ีให้พลงังานและ
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 

เฉลย กรอบที่ 2 
เน้ือสตัวต่์างๆ นม ไข่ ถ ัว่ 

 

ไดแ้ก่แป้ง ขา้ว นํ้าตาล เผือก มนั
และขา้วโพด 

เฉลยหนา้ถดัไป 
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กรอบค าถาม     อาหารหมู่ท่ี 3 ไดแ้ก่อาหารประเภทใดบา้ง 
ตอบ...............................................................................................................  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กรอบที ่ 4 

อาหารหมู่ท่ี 3 ให้สารอาหาร
ประเภท เกลือแร่และวิตามิน 
ซ่ึงช่วยสร้างความตา้นทาน

โรคระบบขบัถ่ายทาํงานปกติ           อาหารหมู่ที่ 3  

เฉลยหนา้ถดัไป 

เฉลย กรอบที่ 3 
แป้ง ขา้ว นํ้าตาล เผือก มนัและ
ขา้วโพด 

ไดแ้ก่ ผกัใบเขียว  และพืชผกั
ต่าง ๆ  เช่น ผกับุง้ ผกัคะนา้ 
แตงกวา ฟักทอง มะเขือเทศ 
เป็นตน้ 
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กรอบค าถาม     อาหารหมู่ท่ี 4 ไดแ้ก่อาหารประเภทใดบา้ง 
ตอบ...............................................................................................................  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

  

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

          อาหารหมู่ที่ 4  

อาหารหมู่ท่ี 4 ให้
สารอาหารประเภท เกลือ
แร่และวิตามิน ช่วยบาํรุง
สุขภาพ ระบบขบัถ่าย
ทาํงานปกติ 

 

กรอบที ่ 5 เฉลย กรอบที่ 4 
ผกัใบเขียว  และพืชผกัต่าง ๆ 

ไดแ้ก่ ผลไมต่้างๆ  
เช่น ส้ม มะละกอ กลว้ย 
มะม่วง ส้มโอ  ทุเรียน 
มงัคุด เป็นตน้ 

เฉลยหนา้ถดัไป 
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 กรอบค าถาม      อาหารหลกัหมู่ท่ี 5 ให้สารอาหารประเภทใด 
ตอบ................................................................................................................................. 

 

อาหารหมู่ท่ี 5 ให้สารอาหาร
ประเภท เกลือแร่และวิตามิน 
ช่วยบาํรุงสุขภาพ ระบบ
ขบัถ่ายทาํงานปกติ 
 

ไดแ้ก่  ไขมนัจากสตัว ์เช่น นํ้ามนัหมู 
นํ้ามนัปลา ไขมนัจากพืช เช่น นํ้ามนั
มะพร้าว นํ้ามนังา   นํ้ามนัรําขา้ว 
นํ้ามนังา  เนย  
 

          อาหารหมู่ที่ 5  

เฉลย กรอบที่ 5 
ผกัใบเขียว  และพืชผกัต่าง ๆ 

กรอบที ่ 6 

เฉลยหนา้ถดัไป 
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เฉลย กรอบที่ 6 
เกลือแร่และวิตามิน 

 

กรอบที ่ 7 

สรุป 

อาหารหลัก 5 หมู่ คอื อาหารท่ีร่างกาย
ตอ้งการในแต่ละวนั 5 ชนิด โดยนาํ
อาหารท่ีมีสารอาหารเหมือนกนั มาไวใ้น
หมวดหมู่เดียวกนั ซ่ึงคนเราในแต่ละวนั
นั้น ตอ้งการสารอาหารทั้ง 5 ชนิด ดงันั้น
เราควรกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 

 
 

ทราบอยา่งน้ีแลว้ เพ่ือนๆ     
อยา่ลืมรับประทานอาหารให้
ครบทุกหมู่นะครับ 
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แบบทดสอบหลังเรียน  
 

เร่ือง  อาหารหลัก 5 หมู่ 
 

 ค าส่ัง   จงเลือกคาํตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
 

1.  ขอ้ใดคือความหมายของอาหาร  
 ก. ส่ิงท่ีทาํให้ร่างกายแขง็แรงตลอดไป 

ข.  ส่ิงท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
  ค.  ส่ิงท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้ทาํชีวิตของเราสมบูรณ์ 

ง.  ส่ิงท่ีทาํให้ร่างกายสมบูรณ์ตลอดเวลา  
2.  อาหารหลกัหมู่ใดท่ีช่วยเพ่ิมพลงังานและความอบอุ่นให้แก่ร่างกายของเรา 

  ก.  เน้ือสตัว ์ ไข ่ นม  และถัว่เมลด็แห้ง    

  ข.  ผกัใบเขียว และผลไม ้ 
  ค.  ขา้ว  แป้ง  นํ้าตาล  เผือกมนั    
  ง.  ไขมนัจากสตัว์  และพืช 

3.  อาหารหลกัท่ีเรารับประทานมีก่ีหมู่  

  ก.  7 หมู่    ข.  6 หมู่ 
  ค.  5 หมู่    ง.  4 หมู่ 

4.  อาหารชนิดใด ท่ีช่วยให้ร่างกายของเราขบัถ่ายไดส้ะดวก  
  ก.  มะละกอสุก   ข.  ลูกช้ินทอด 

ค.  นมสด     ง.  ขนมปังป้ิง  
5.  นม ถัว่ คืออาหารในหมู่ใด  

  ก.  หมู่ท่ี  4    ข.  หมู่ท่ี 3  
  ค.  หมู่ท่ี 2    ง.  หมู่ท่ี 1 
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6.  อาหารในขอ้ใดท่ีช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย   
ก.  นมถัว่เหลือง   ข.  นํ้าส้มคั้น 
ค.  ขนมเคก้    ง.  เผือกเช่ือม 

7.  ถา้ตอ้งการให้สายตามีสุขภาพดีควรรับประทานอาหารชนิดใด   
ก.  ไข่เจียว    ข.  ขา้วมนัไก่  

  ค.  ก๋วยเต๋ียวราดหนา้   ง.  ผดัฟักทองใส่ไข ่
8.  อาหารในขอ้ใดให้สารอาหารประเภทวิตามิน 

  ก.  ขา้วขาหมู    
ข.  ผดัผกัรวมมิตร   
ค.  ขนมปังป้ิงทาเนย  
ง.  ผดัพริกแกงหมู 

9.  อาหารประเภทใดท่ีให้สารอาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต 
  ก.  พืชผกัและผลไม ้  ข.  นํ้าต าล นํ้ามนั  
  ค.  เน้ือสตัว ์นม   ง. ขา้วและแป้ง 
  10.  ขอ้ใดคืออาหารหลกัหมู่ท่ี 5 

  ก.  ถ ัว่ลิสง    
ข.  นํ้ามนัมะพร้าว 

  ค.  ขา้วเหนียว 
ง.  นํ้าตาลทราย 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

1. ข 

5. ค 

4. ก 

3. ค 

2. ง 

10. ข 

6. ก 

7. ง 

8. ข 

9. ง 
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บรรณานุกรม 
 

กระทรวงศึกษาธิการ.  หนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พืน้ฐานสุขศึกษาและพลศึกษาช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 3.  มปท,  มปป. 

เชาวลิต ภูมิภาคและคณะ. คู่มือการสอน สุขศึกษา และพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3. 
มปท,  มปป. 

ชูชาติ  รอดถาวรและภาสกร  บุญนิยม. คู่มือครูหนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พืน้ฐาน    
สุขศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 . มปท.มปป. 

สถาบนัพฒันาคุณภาพวิชาการ.  คู่มือครูสุขศึกษาและพลศึกษาช้ันประถมศึกษาปีที่ 3. 
มปท.มปป. 
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